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ご自由にお持ち帰り下さい！

いろいろな
不安やストレスとの
上手なつきあい方

いろいろな
不安やストレスとの
上手なつきあい方

こころがほ
っ をお届

けします。
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い
ろ
い
ろ
な
不
安
や
ス
ト
レ
ス
と
の

上
手
な
つ
き
あ
い
方

な
ど
の
ご
相
談
が
増
え
て
い
ま
す
。

な
ど
の
ご
相
談
が
増
え
て
い
ま
す
。

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
流
行
に
伴
う

外
出
自
粛
や
休
業
要
請
な
ど
に
よ
っ
て
、

生
活
ス
タ
イ
ル
の
大
き
な
変
化
が
あ
り

ま
し
た
。そ
の
変
化
が
ス
ト
レ
ス
を
も
た

ら
し
、ま
た
感
染
が
終
息
し
て
い
な
い
た

め
に「
感
染
し
た
ら
ど
う
し
よ
う
」と
不

安
に
思
う
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る
で
し
ょ

う
。そ

ん
な
中
、う
つ
症
状
な
ど
精
神
面
で

の
不
調
を
訴
え
る
方
が
増
え
、「
コ
ロ
ナ

う
つ
」「
コ
ロ
ナ
不
安
」と
い
う
言
葉
が
生

ま
れ
る
な
ど
、人
々
の
心
に
も
影
響
を
及

ぼ
し
て
い
ま
す
。

外
出
自
粛
や
新
し
い
生
活
様
式
な
ど
、

日
常
が
ガ
ラ
リ
と
変
化
し
た
こ
と
は
、多

く
の
人
々
に
ス
ト
レ
ス
を
も
た
ら
し
ま

し
た
。体
調
悪
化
や
精
神
的
苦
痛
を
感
じ

て
い
る
人
の
増
加
は
世
界
的
問
題
と

な
っ
て
お
り
、国
連
も
５
月
に
各
国
に
対

策
強
化
を
要
請
し
て
い
ま
す
。

厚
生
労
働
省
に
よ
る
と
、都
道
府
県
に

設
置
さ
れ
て
い
る
精
神
保
健
福
祉
セ
ン

タ
ー
に
よ
せ
ら
れ
た
新
型
コ
ロ
ナ
に
関

す
る
心
の
健
康
相
談
は
急
増
し
て
お
り
、

こ
れ
か
ら
は
、不
安
や
ス
ト
レ
ス
と
上
手

に
つ
き
あ
い
、自
分
自
身
の
メ
ン
タ
ル
面

を
健
康
に
維
持
す
る
こ
と
が
、重
要
視
さ

れ
て
い
ま
す
。

3 ◆

〜
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
拡
大
で
不
安
を
感
じ
て
い
ら
っ
し
ゃ
る
方
へ
〜
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集

連
日
の
新
型

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の

ニ
ュ
ー
ス
を
見
て

不
安
が
募
る

家
に

こ
も
る
こ
と
で

何
と
な
く
気
分
が

晴
れ
な
い

外
出
や
運
動
を

さ
け
る
こ
と
で

生
活
リ
ズ
ム
が

乱
れ
不
眠
に
な
る

精
神
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー
に
よ
せ
ら
れ
た

主
な
相
談
内
容

（
厚
生
労
働
省
資
料
よ
り
）

　● 

感
染
が
怖
い

　● 

外
出
で
き
な
い

　● 

病
院
に
い
け
な
い

罹
患
に
対
す
る
不
安

　● 

先
が
見
え
ず
不
安
、眠
れ
な
い

　● 

ス
ト
レ
ス
発
散
が
で
き
な
い
、

　
　気
分
が
晴
れ
ず
憂
う
つ

　● 

不
安
で
死
に
た
く
な
っ
た

　● 

仕
事
が
休
み
に
な
り
、経
済
的
に
不
安

　● 

子
ど
も
の
世
話
で
ス
ト
レ
ス
が
溜
ま
る

　● 

介
護
施
設
が
利
用
で
き
ず
、介
護
疲
れ

生
活
へ
の
不
安
、疲
労

　● 

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
報
道
ば
か
り
で
不
安

　● 

マ
ス
ク
や
消
毒
用
ア
ル
コ
ー
ル
が
な
く
て

　
　不
安
、パ
ニ
ッ
ク
に
な
る

報
道
や
対
策
等
へ
の
疲
労
・
シ
ョ
ッ
ク
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表１　気持ち・からだ・考え方に出る影響 ２
週
間
以
上
不
調
を
感
じ
た
ら
、

        
受
診
を
検
討
し
て
み
ま
し
ょ
う

自
分
で
は
ど
う
し
よ
う
も
で
き
な
い

よ
う
な
大
変
な
経
験
を
し
た
と
き
、気

持
ち
や
か
ら
だ
、考
え
方
に
表
１
の
よ

う
な
状
態
が
数
週
間
続
く
こ
と
が
あ
り

ま
す
。こ
れ
は
、大
変
な
経
験
を
し
た
と

き
に
多
く
の
方
に
起
こ
る
正
常
な
反
応

で
す
。

こ
れ
ら
の
状
態
は
自
然
に
回
復
し
て

い
く
こ
と
が
ほ
と
ん
ど
で
す
が
、さ
ま

ざ
ま
な
不
安
を
抱
え
て
い
る
状
態
が
続

く
と
、次
第
に
気
分
が
落
ち
込
ん
で
い

き
、何
も
や
る
気
に
な
ら
な
い
と
い
っ

た
〝
う
つ
状
態
〟
に
な
っ
て
し
ま
い
ま

す
。「
会
社
や
学
校
へ
い
け
な
い
」「
仕
事

や
家
事
な
ど
が
手
に
つ
か
な
い
」「
ア
ル

コ
ー
ル
や
た
ば
こ
の
摂
取
が
増
え
た
」

「
ミ
ス
が
増
え
た
」「
以
前
に
比
べ
て
や

る
気
が
起
き
な
い
」「
眠
れ
な
い
」な
ど
、

日
常
生
活
に
影
響
が
で
る
よ
う
な
状
態

が
２
週
間
以
上
続
く
場
合
は
、専
門
医

療
機
関
に
相
談
さ
れ
る
こ
と
を
お
す
す

め
し
ま
す
。

１
．感
染
予
防
の
た
め
の
行
動

感
染
予
防
の
基
本
と
し
て
、こ
ま
め
に
手
洗
い
を
す
る
、手
で
目
や
口
、鼻
に
ふ
れ
な
い

よ
う
に
す
る
、人
込
み
を
避
け
る
な
ど
の
衛
生
行
動
を
し
っ
か
り
実
行
す
る
こ
と
は
、自
分

だ
け
で
な
く
周
り
の
人
を
守
る
こ
と
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

気
持
ち
の
変
化

● 

不
安
や
緊
張
が
強
い

● 

イ
ラ
イ
ラ
す
る

● 

怒
り
っ
ぽ
く
な
る

● 

気
持
ち
の
浮
き
沈
み
が
激
し
い

● 

涙
も
ろ
く
な
る

● 

あ
の
と
き
あ
あ
し
て
お
け
ば

　よ
か
っ
た
と
自
分
を
責
め
る

● 

投
げ
や
り
に
な
る

● 

誰
と
も
話
す
気
に
な
ら
な
い

か
ら
だ
の
変
化

● 

疲
れ
や
す
い

● 

目
ま
い
、頭
痛
、肩
こ
り

● 

吐
き
気
、胃
痛

● 

食
欲
不
振
、過
食

● 

夜
ね
む
れ
な
い
・
悪
夢
、

　同
じ
夢
を
繰
り
返
し
て
み
る

考
え
方
の
変
化

● 

考
え
方
が
ま
と
ま
ら
な
い

● 

同
じ
こ
と
を
繰
り
返
し
て
考
え
る

● 

記
憶
力
が
低
下
し
て
い
る

● 

皮
肉
な
考
え
方
に
な
る

子供では、これに加えて、大人にしがみつく、よく泣く、おもらし、
わがままになるなどの、いわゆる赤ちゃん返りがみられる場合があります。

（出典：佐賀県精神保健福祉センター）

３
．健
康
的
な
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
の
維
持

健
康
的
な
食
事
、十
分
な
睡
眠
、適
度
な
運
動
な
ど
の
習
慣

を
で
き
る
だ
け
保
つ
こ
と
は
、心
の
健
康
の
維
持
や
免
疫
力

を
高
め
る
た
め
に
重
要
で
す
。ま
た
、定
期
的
に
自
身
の
体
調

面(

疲
労
、睡
眠
、頭
痛
等)

や
心
理
面（
不
安
、心
配
、イ
ラ
イ

ラ
等
）の
不
調
の
チ
ェ
ッ
ク
を
行
い
、必
要
に
応
じ
て
相
談
機

関
の
利
用
も
検
討
し
ま
し
ょ
う
。

２
．他
者
と
の
つ
な
が
り
の
維
持

外
出
を
控
え
、人
と
会
う
機
会
が
自
然
と
減
っ
た
方
が
多

い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。そ
の
中
で
孤
独
や
ス
ト
レ
ス
、

不
安
を
感
じ
て
い
る
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。こ
の
よ
う
な
状
況
で
は
、自
分
が
信
頼
し
て
い
る
、ま
た

は
安
心
で
き
る
人
と
話
す
こ
と
で
、気
持
ち
が
楽
に
な
り
ま

す
。直
接
会
え
な
く
て
も
、電
話
や
Ｓ
Ｎ
Ｓ
等
を
使
っ
て
家
族

や
友
人
と
連
絡
を
と
り
、あ
り
の
ま
ま
の
気
持
ち
を
言
葉
に

し
て
共
有
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。安
心
で
き
る
人
と
つ
な

が
っ
て
い
る
こ
と
は
、心
の
安
定
に
つ
な
が
り
ま
す
。

ス
ト
レ
ス
対
策
・
６
つ
の
ポ
イ
ン
ト

今
日
か
ら
心
掛
け
て
み
ま
せ
ん
か
？

今
日
か
ら
心
掛
け
て
み
ま
せ
ん
か
？
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新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
へ
の
恐
怖
や
不
安

が
高
ま
る
と
、か
か
っ
た
人
を
非
難
し
た
り
、差
別
す

る
よ
う
な
気
持
が
生
ま
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。こ
の

よ
う
な
非
難
や
差
別
は
、不
安
な
気
持
ち
か
ら
自
分
の

身
を
守
ろ
う
と
で
て
く
る
反
応
の
ひ
と
つ
で
は
あ
り

ま
す
。が
、世
の
中
に
こ
の
よ
う
な
差
別
や
偏
見
が
広

が
る
と
、体
調
が
わ
る
く
な
っ
た
と
き
に
、そ
れ
を
隠

す
よ
う
に
な
っ
た
り
、お
互
い
を
傷
つ
け
あ
う
こ
と
に

な
り
、つ
な
が
り
を
持
ち
づ
ら
く
な
っ
て
し
ま
い
ま

す
。そ
う
す
る
と
誰
が
感
染
し
て
い
る
か
わ
か
ら
な
い
、助
け
合
っ
た
り
協
力
し
あ
う
こ
と
が
難
し
い
、

私
た
ち
が
安
心
し
て
暮
ら
せ
な
い
世
の
中
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

こ
の
よ
う
な
差
別
や
偏
見
を
広
め
な
い
た
め
に
は
、「
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
に
か
か
る
こ

と
自
体
は
、決
し
て
差
別
や
偏
見
の
対
象
と
な
る
べ
き
こ
と
で
は
な
い
」と
い
う
事
を
私
た
ち
が
し
っ

か
り
と
共
通
認
識
と
し
て
持
つ
こ
と
が
、私
た
ち
自
身
や
周
り
の
大
切
な
人
た
ち
を
守
り
、社
会
全
体

を
守
る
こ
と
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

（
出
典:

東
京
大
学
大
学
院
医
学
系
研
究
科
精
神
保
健
分
野「
い
ま
こ
こ
ケ
ア
」）

４
．ス
ト
レ
ス
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
の
活
用

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
流
行
の
状
況
か

ら
、不
安
や
緊
張
を
感
じ
て
い
る
状
態
が
続
き
、日
常

生
活
の
些
細
な
こ
と
に
も
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
て
し
ま

う
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。こ
の
よ
う

な
時
は
、ス
ト
レ
ス
を
引
き
お
こ
す
要
因（
例
え
ば
、自

由
な
活
動
が
で
き
な
い
こ
と
、新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

に
関
す
る
報
道
を
み
る
こ
と
、な
ど
）に
ど
う
対
応
す

る
か
が
大
切
で
す
。自
分
が
何
に
不
安
や
心
配
を
感
じ

て
い
る
の
か
、そ
れ
に
対
し
て
自
分
が
で
き
る
こ
と
は

何
か
を
考
え
、現
実
に
で
き
そ
う
な
こ
と
を
試
し
て
み

ま
し
ょ
う
。例
え
ば
、マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
な
ど
で
こ

れ
ら
を
実
践
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

５
．メ
デ
ィ
ア
へ
触
れ
る
機
会
の
制
限

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
に
関
す
る
様
々
な

情
報
が
世
の
中
に
あ
ふ
れ
て
い
ま
す
。特
に
、情
報
の

中
に
は
視
聴
者
や
読
者
の
不
安
を
あ
お
る
よ
う
な
内

容
の
も
の
も
あ
り
、そ
の
よ
う
な
情
報
を
見
聞
き
す
る

機
会
が
多
い
と
、人
は
必
要
以
上
に
不
安
や
心
配
な
気

持
ち
に
な
り
や
す
く
な
り
ま
す
。自
分
自
身
の
心
の
健

康
を
守
る
た
め
に
は
、関
連
す
る
ニ
ュ
ー
ス
を
見
る
時

間
を
１
日
１
〜
２
回
程
度
に
制
限
し
て
、そ
れ
以
上
は

ニ
ュ
ー
ス
を
見
な
い
よ
う
に
す
る
な
ど
、不
安
を
感
じ

る
よ
う
な
情
報
に
触
れ
る
機
会
を
最
小
限
に
す
る
こ

と
が
有
効
で
す
。

６
．差
別
や
偏
見
の
防
止

● コロナに関する心の
　 相談専用ダイヤル
　☎ 0952-73-8522
　 （平日・8:30～17:15）

● 佐賀こころの電話
　 ☎ 0952-736-5556
　 （平日・9:00～16:00）

● 精神保健福祉センター
　 ☎ 0952-73-5060
　 （平日・8:30～17:15）

新型コロナウイルス感染症に関する
こころの電話相談（行政）

　ストレス状態が長く
続くと、からだや気持ち、
考え方に様々な変化が
現れます。お一人で不
安な気持ちを抱えずに、
まずは身近な人などに
伝えてみませんか？
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それに加えて、勉強の内容やスポーツな
ども少しずつハードになり、自他を比べては挫折を味わっ

たりもします。何よりも身体的な成長や変化も起こってきますので、そ
れらに戸惑い気持ちが追いつかないということは、この時期によく見られるこ

とではないでしょうか。

他にも、自分が周りからどう見られているか、評価されているかと気にしたり、無理して背伸びす
ることもあります。異性への関心も高まり、簡単に親には言えない内緒ごとも増えてきます。
このように、この時期は心の病気なのか思春期特有の心の揺れなのか、判断がつき難いことが多い

です。本人の困り感と周囲が問題と捉えていることが一
致しないこともあれば、周囲の支えがあることで、自ら困
難や課題を乗り越えられることもあります。
ただ、これまでと比べても明らかに笑顔が少ない、食

事が入らない、十分に睡眠がとれず生活に支障をき
たしているなど、本人の苦痛がとても強い場合は注
意したいところです。本人の思いや言葉に耳を傾
けながら、こちらが心配していることや親として
の思いも伝えながら、専門家へ相談するこ
とを提案したりと、安心してつながって
いけることが大切かと思います。

　
　思春期というのは、学業や部活、親や友人など周囲との人間関係での悩みが
多くあります。そこでのつまずきや傷つきから、様々な感情が入り混じったり、自
分の中でもうまく整理がつかなかったりと、まさに心が揺れ動く時期と言えます。
　例えば、親子の関係を見ると、それまでの縦の関係から少しずつ横の関係へ
と、親と対等の立場になろうともします。友人との間でも親密な感覚を抱く一方
で、周りと表面的に合わせることが求められて否定的な思いが湧き起こるなど、
感情が一貫しないこともあります。
　そんな中で、親友と呼べる存在ができて、色んな悩みを相談しながら独りで
はないことを実感できることもあります。それだけに、自分を受け入れてくれ
る、理解してくれる人の存在というのはとても大きいです。中には、人と関わ
ることが苦手という人もいれば、一人になりたい時もあるわけですが、心
のどこかで誰かとつながりたい、自分の居場所が欲しいなど、葛藤が
多いと思います。

成長や変化が著しい思春期は、
戸惑いや葛藤で揺れ動く時期。

生活に支障をきたしたり、苦痛が強い場合は注意したいところ。 A.

Mind Vitamin

マインドビタミン

「
F
M
佐
賀
c
h
7
7.
9
」
毎
週
木
曜
A
M
8
時
30
分
〜
8
時
35
分
頃
の
ラ
ジ
オ

マ
イ
ン
ド
ビ
タ
ミ
ン
で
も
お
馴
染
み
、
臨
床
心
理
士 

上
堀
内
洋
允
が
お
答
え
し
ま
す
！

気
分
の
波
が
大
き
い
中
１
の
娘
。

思
春
期
と
は
い
え
心
配
で
す
！

2020.9

中１の娘が、元気かと思うと
急に落ち込んだりと気分の波が
大きく、思春期とわかってはい
ても心配になります。どのよう
な状態だと相談した方がい
いのか教えてください。

Q.
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治
療
抵
抗
性
統
合
失
調
症
の
治
療
薬

ク
ロ
ザ
リ
ル
治
療
を
ご
希
望
の
方
へ

こ
れ
ま
で
お
薬
や
他
の
治
療
な
ど
で
十
分
に
治
療
し
て
も
治
り
に
く
い
、ま
た
、副
作
用
が
出
て
し
ま
い
十
分
な

量
の
お
薬
が
使
え
な
か
っ
た
統
合
失
調
症
の
患
者
さ
ん（
治
療
抵
抗
性
統
合
失
調
症
）に
対
し
て
、世
界
で
唯
一
有

効
性
を
認
め
ら
れ
た
お
薬
が
、ク
ロ
ザ
リ
ル（
一
般
名

：

ク
ロ
ザ
ピ
ン
）で
す
。治
療
抵
抗
性
の
統
合
失
調
症
患
者
さ

ん
の
57
〜
67
％
は
改
善
を
認
め
る
と
い
う
デ
ー
タ
が
あ
り
ま
す
。

も
し
統
合
失
調
症
の
患
者
さ
ん

で
、「
色
々
な
薬
を
試
し
て
も
良
く

な
ら
な
い
」「
副
作
用
の
た
め
試
せ

る
薬
が
な
い
」な
ど
の
お
悩
み
が

あ
り
ま
し
た
ら
、治
療
の
選
択
肢

の
一
つ
と
し
て
、加
え
て
み
て
は

い
か
が
で
し
ょ
う
か
？

詳
し
い
こ
と
を
お
知
り
に
な
り
た

い
方
は
、当
院
ス
タ
ッ
フ
へ
お
尋

ね
く
だ
さ
い
。

ク
ロ
ザ
リ
ル
治
療
を
希
望
す
る
方
は
、ま
ず
は
現
在
か
か
っ
て
い

る
主
治
医
の
先
生
と
ご
相
談
な
さ
っ
て
、紹
介
状
を
も
ら
っ
て
来

て
い
た
だ
く
よ
う
お
願
い
し
ま
す
。

い
く
つ
か
の
問
診
や
検
査
を
行
っ
た
上
で
、ク
ロ
ザ
リ
ル
治
療
が

可
能
か
ど
う
か
を
医
師
が
判
断
し
ま
す
。

ク
ロ
ザ
リ
ル
治
療
を
行
う
た
め
に
、詳
し
い
説
明
を
受
け
内
容
を

理
解
し
た
上
で
、治
療
に
同
意
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

●
非
常
に
効
果
が
高
い
薬
で
す
が
、血
液
中
の
白
血
球
が
減
っ
て

　し
ま
う
等
の
副
作
用
が
あ
り
、決
め
ら
れ
た
基
準
を
満
た
し
た

　病
院
お
よ
び
医
師
で
な
い
と
使
用
で
き
な
い
た
め
、薬
の
開
始
に

　当
た
っ
て
は
入
院
治
療
が
必
要
と
な
り
ま
す
。

●
Ｃ
Ｐ
Ｍ
Ｓ
に
登
録
し
、ま
れ
に
起
こ
る
副
作
用
を
早
期
発
見
す

　る
た
め
に
定
期
的
な
血
液
検
査
を
行
い
、ま
た
、万
が
一
副
作

　用
が
出
現
し
た
場
合
で
も
、福
岡
大
学
病
院
血
液
内
科
と
の

　連
携
に
よ
り
、迅
速
に
対
応
で
き
る
体
制
を
整
え
て
い
ま
す
。

ク
ロ
ザ
リ
ル
治
療
は
、入
院
に
て
開
始
し
ま
す
。

ご
予
約

外
来
受
診

同
意

入
院

退
院
後
、
外
来
通
院

前の薬

今の薬

「治療抵抗性」
統合失調症の疑い

効果がない

効果がない

処
方
状
況

　世
界
の
97
か
国（
２
０
０
８
年
時
点
）で
使
用
さ
れ
、

日
本
で
は
２
０
０
９
年
に
承
認
さ
れ
ま
し
た
。

　当
院
で
も
２
０
１
７
年
よ
り
治
療
を
開
始
し
、

２
０
２
０
年
8
月
現
在
で
、す
で
に
15
名
の
患
者
さ
ん

に
ク
ロ
ザ
リ
ル
治
療
を
実
施
し
て
お
り
ま
す
。

治
療
の
流
れ

　ク
ロ
ザ
リ
ル
の
副
作
用
を
早
期
に
発
見
し
、重
篤
化

を
回
避
す
る
た
め
、ク
ロ
ザ
リ
ル
患
者
モ
ニ
タ
リ
ン
グ

サ
ー
ビ
ス（
略
称

：

Ｃ
Ｐ
Ｍ
Ｓ
）に
登
録
さ
れ
た
医
療

機
関
で
の
み
、受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
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未来のために
治験・研究に取り組んでいます
治験とは、患者さんのご協力で「薬の候補」の効果と安全性を
調べ、国の承認を得ることを目的に行われる臨床試験です。

新型コロナウイルス感染防止の取り組み

患者さんへマスクの寄付！【当院にて実施中】
◆うつ病　◆アルツハイマー型認知症　◆統合失調症

ご興味・ご希望の方はスタッフまでお問い合わせください。

飲酒に関して悩んでいませんか？

I N F O R M A T I O N N E W S

アルコールに関するご相談
当院は、佐賀県認定のアルコール健康障害の専門医
療機関です。ご本人またはご家族など、大切な方の飲
酒でお悩みの方は、一人で悩まずにまずはご相談く
ださい。

料金：初回のみ無料、2回目以降は2,000円（税別）
※最大3回（1回30分以内）

ご家族または知人のお酒に関してのご相談
● アルコール家族相談

アルコール依存症からの回復を目指す入院のみのプログラムです。
実際の断酒生活に役立つことを目的とした実践的な内容を取り入れ、
ARPスタッフが一緒にサポートします。

お酒の飲みすぎが気になる方へ～専門治療プログラム
● 虹と海ARP（アルコール・リハビリテーション・プログラム）

日時：毎週火曜日　15時30分～
料金：無料

当院へアルコール依存症で治療中の方のご家族へ
● 家族教室

事前予約が必要となりますので、
まずはお電話にてお問合せ下さい。

月～金曜　9時～17時まで
【受付時間】

【お問い合わせ先】

(外来直通)
０９５５－７７－５１２０☎

良質な睡眠がとれていますか？
“睡眠時無呼吸症候群”の
　　　　　一泊検査ができます
いびき、睡眠中息が止まる、寝ても疲れが取れないなど
で悩んでいませんか？簡易検査や、夕方～翌朝退院の
一泊入院での精密検査を行っています。

スタッフ一丸となって感染防止の様々な取り組みを行っています。その取り組みの一部をご紹介します。

マスク不足の中、入院患者さんの感染予防対策として
スタッフからたくさんの布マスクの寄付が集まりました！
手作りの布マスクもあり、愛情バリアで効果倍増？！

新型コロナ感染対策として
無事故無違反を達成！
「令和元年度 事業所対応セーフティードライブチャレンジ100」にて、
無事故無違反を達成して表彰されました。
これからも、安全運転で皆様のもとへ伺います！

訪問看護はるチーム

皆様には大変ご不便をおかけいたしておりますが、ご理解とご協力をよろしくお願いいたします。

● 全館消毒作業
通常の清掃活動に加え、
毎日病院全館、手が触れる場所は
消毒作業を実施しています。

● 職員の体調管理について
就業前に、検温と
体調管理を行っています。

● 出入り口制限について
診療日は正面玄関のみ
8時半～17時、時間外と休日は
夜間出入り口のみとしております。

● 入館時の検温と
　 マスク着用
すべての来院者に検温と問診を
実施し、またマスクの着用を
お願いしています。
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心
が
ア
ガ
る
！ 

私
の
愛
用
ア
イ
テ
ム

森
の
フ
ロ
ア
チ
ー
フ

　藤
原

　智
美

　
我
が
家
の
庭
に
は
家
族
そ
れ
ぞ
れ
の
木
を
植
栽
し
て

い
ま
す
。娘
の
誕
生
記
念
に
植
え
た「
ア
メ
リ
カ
ハ
ナ
ミ

ズ
キ
」は
、
30
㎝
ほ
ど
の
も
の
が
今
で
は
１
８
０
㎝
ほ
ど

に
成
長
し
、長
男
の
背
丈
ほ
ど
に
な
り
ま
す
。

　
ハ
ナ
ミ
ズ
キ
は
ゆ
っ
く
り
育
つ
こ
と
か
ら
、日
本
語
、

英
語
共
に〝
永
続
性
〞と
い
う
花
言
葉
が
あ
り
、ゆ
っ
く
り

確
実
に
育
ち
、逆
境
に
耐
え
て
花
を
咲
か
せ
る
た
め
、〝
逆

境
に
耐
え
る
愛
〞と
い
う
意
味
も
あ
る
そ
う
で
す
。今
で

は
、家
の
シ
ン
ボ
ル
ツ
リ
ー
な
み
の
存
在
感
を
持
ち
、長

女
も
ゆ
っ
く
り
と
育
っ
て
い
く
中
で
、沢
山
の
方
々
に
サ

ポ
ー
ト
を
受
け
な
が
ら
成
長
し
て
お
り
ま
す
。

　
庭
に
は
今
年
も
ラ
イ
ラ
ッ
ク
、バ
ラ
、ク
リ
ス
マ
ス

ロ
ー
ズ
、ア
ジ
サ
イ
、レ
モ
ン
、ブ
ル
ー
ベ
リ
ー
、ラ
ベ
ン

ダ
ー
な
ど
の
花
々
が
咲
き
楽
し
ま
せ
て
く
れ
て
い
ま
す
。

雑
草
も
負
け
ず
に
育
っ
て
い
る
た
め
、負
け
ず
に
戦
い
、

娘
と
一
緒
に
庭
を
い
じ
っ
て
い
る
ｏ
ｆ
ｆ
の
日
が
、私
の

元
気
に
な
る
も
と
で
す
。

庭に植えた

アメリカハナミズキ

自慢の
一品

栄養管理科

■広報誌へのご意見、ご要望などございましたら、
　下記までお寄せください。

ハガキの場合／〒847-0031佐賀県唐津市原842-1

編集後記

FAXの場合／FAX 0955-77-2274
E-mailの場合／ciao@nijitoumi.or. jp

前号でご紹介した「豚肉ロースのもろみ焼き」が、
日本精神科病院協会雑誌の「自慢の給食メニュー」に掲載されました。
当院の自慢の一品、ぜひご家庭でもお試しください！

① 豚ロースは、軽く塩・胡椒
　 して下味をつけておく。

② 調味液（A）に①を加え、
 　漬け込む。

③ ②を焼く。

④ ③をお皿に盛り、付け
　 合わせの野菜を飾って
　 完成。

● 作り方● 材料

豚ロース

塩・胡椒

60ｇ

少々

もろみ

おろし生姜

料理酒

みりん

油

＜A＞
8ｇ

1ｇ

1ｇ

2ｇ

2ｇ

付け合わせ
ブロッコリー

トマト

30ｇ

30ｇ

ポイント！

お肉は焼くと縮んで固くなりやすいので、焼く前に（お肉に）フォークを数回刺したり、麺棒等で軽くたたいておくと縮みにくく、
柔らかく仕上げることができます。今回は、お肉でしたがその他にもお魚や季節のお野菜のもろみ焼きでも風味良くおいしく
仕上がりますよ！ 管理栄養士　山口

日本精神科病院協会雑誌 vol.39

「自慢の給食メニュー」に掲載！

“秋桜（コスモス）”
〈ペーパーアート /個別作業療法〉

花びらの立体感を出すために、
鉛筆に巻いたりと工夫しました。
赤とんぼが2匹隠れていますが、わかりますか？！

買い物、外食、旅行、研修など…色々な制限にも慣れてきました。以前
は当たり前だった事も“自分にとって大事なもの”と再認識したり、「無
理していたな」とホッとしたり。自分の生活をこの機会に整え中です。
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● 
●
依存症専門医療機関〈アルコール健康障害〉
日本うつ病リワーク協会正会員施設

ご希望の方は、主治医へご相談ください。

●

外来のご案内 当院は、敷地内完全禁煙施設です。

● 虹と海のホスピタル
　  1. 外来受診のご予約・相談など

　  2. お支払い、診断書等の申込など

　  3. 歯科の予約など

● 訪問看護ステーションはる

●
●
●
●

マインドフルネス
リワーク（復職支援）
親子ブレイントレーニング
アルコールリハビリテーション

各種検査　

専門プログラム

詳細はお尋ねください。

●睡眠時無呼吸精密検査（PSG検査）
●MRI　●脳波 　●内視鏡（上部消化器）
●心電図　●エコー　●各種心理検査

☎ 0955-77-0711
☎ 0955-77-5120
☎ 0955-77-5121
☎ 0955-77-5138
☎ 0955-58-8866

（代表）

（外来）

（医事）

（歯科）

（代表）

●ご相談・ご予約専用ダイヤル ●休　　診 ：日曜・祝日
●診療時間：9：00-12：30/13：30-17：00
＊初めての方は、予めご予約が必要となります。

心療内科
精神科

内　科

月 火 水 木 金 土

● ● ● ● ●

●
歯　科 長崎大学 長崎大学

※第2 口腔外科
長崎大学

（~15:30）

齊　木
橋　本
進 藤（太）
山　本

藤 巻（奈）
橋　本
藤 巻（光）
齊　木
坂　本

齊　木
進 藤（太）
富　永
山　本

齊　木
藤 巻（光）
進 藤（太）
大　田

藤 巻（奈）
藤 巻（光）
橋　本
富　永
大　田

進 藤（太）
富　永

● ● ● ●

●

●（～19：00）

●

●

●

●

こどもの心

ストレス

すいみん

もの忘れ

☎0955-77-5120
（受付：月～土・9：00～17：00）

（外来直通）

2020.9

〒847-0031 佐賀県唐津市原 842-1　TEL：0955-77-0711

◆
◆
心療内科・精神科・内科・歯科
こどもの心・ストレス・すいみん・
もの忘れのご相談 虹と海のホスピタル

お問い合わせ

★ 長崎大学
無料検診


